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آمنة فهد 


y‏ تفاوم السعادة 


(القدمة) 


عام (۲۰۲۰): 


- "قیروس کورونا"» حجر جزئي» حجر كليء تباعد اجتماعي» تدهور الاوضاع 
الاقتصادية» حياة شبه متو 143 


5 "الوباء" أجبر الناس على البقاء في بيوتهم دون استعداد مسبق.. لقد حُرموا من متع الحياة: 
لا سفرء لا مطاعم Y‏ تسوّقءلا صالونات.. إغلاق 1205 وتوقفت ¿AS‏ للحياة! 


- أدركت البشرية أن لا أمن وظيفيًاء وأن الحياة قصيرة» وأن الصحة هي الاستثمار الأساس. 


Gb -‏ الناس أنهم فقدوا کل سبل السعادة» عندما توهموا أنه لا يمكن الحصول على السعادة 
Y)‏ من خلال المُتع المادية فحسب! GSI‏ الحقيقة هي أن السعادة اختيار! 


ca gall -‏ فإنني أشارككم وسائل النجاة في مختلف الأحوال» بعد أن أضعث سنوات من عمري 


باحثة عن السعادة؛ لأنني اعتقدت أن بلوغ السعادة يحتاج الى Ia age‏ 


- كانت السعادة بين يَدَيَ.. لكنني بحثت عنها clas‏ كشخص يبحث عن نظارته وهي آمام 
عينيه! كنت كالطفل الرضيع؛ عندما Ady‏ شعر رأسه؛ ويتألم ويبكي» ويقاوم فتح يده! 


- كل ما احتجته هو أن أوقف المقاومة» وأفتح يدي؛ لاستقبال IS‏ المشاعر الجميلة التي 
تقودني للسعادة. 


- اسمخ لي- صديقي القاری- أن آختصر لك الطریق» وآخذ بيدك إلى جزيرة السعادق 
وأعدك بالاستقرار فیها.. فقط التزم بتعالیم الرحلة؛ وستکون السعادة أسلوب حياتك! 


ot tt‏ حديقة؛ فلا جعلوها صحراء! 


- النبي "سلیمان" - عليه السلام- یبتسم لقول نملةء وقد ملك الأرضء وما علیها.. ونبینا 
"محمد" صلى الله عليه وسلم- یحتضن Lede‏ اشتاق «Anl‏ وقد صعد للسماء السابعة! 


- عندما نبدأ رحلة السعي في الحياة» نظن Lil‏ نسعى لإتمام لائحة Gus (check list)‏ إننا 


نبحث ¿Je‏ شهادة معینة» وظيفة yo‏ موقة» شريك la‏ أو حتى أصدقاء.. 


بينما نحن في الحقيقة نبحث عن الشعور الرائع الذي نحصل عليه من خلال اتمام هذه 
الأهداف.. نحن نبحث عن (السعادة)! 


هل السعادة هى > Jay‏ بالانجازات؟ 


- يقول الدكتور dal‏ "إبراهيم الفقي" (رحمه الله)؛ خبير التنمية البشرية:"البعض يظن أن 
النجاح Lu‏ للسعادة» ولکن النجاح هو نتيجة السعادة"! 


ثم يتابع قائلا: "البعض يظن أن السعادة في الشهرة ولکن العدید من المشاهیر قد انتحروا؛ 
نتيجة اليأس»ء وعدم الشعور بالسعادة.. على سبيل المثال "إلفيس بريسلي" وغيره من المشاهير 


إذّاء ما السعادة؟ 


- مفهوم السعادة في الاسلام هي: شعور بالسكينة» والطمأنينة» وراحة البال؛ ناتجة عن 
السلوك المستقیم سواء الظاهر al‏ الباطن. 

- كما أن الاسلام ینظر للسعادة بمنظورين اثنيْن هما: 

* المنظور الأول: سعادة الدنیا: وهي مرتبطة بالرضاء فقد قال الله تعالى:( وَلَسَوْف يُعْطِيكَ 
ay‏ فتزضی ) ... فقول الله تعالی هنا: " فتَرزضی" ولم یقل: "فتسعد"؛ GY‏ السعادة تنبع من 


الرضاء y‏ الاکتفاء, 


* آما المنظور الثاني: سعادة الاخرة: وهي التي يُطلق علیها "السعادة الدائمة".. أو 
"الأبدية", 

Lal -‏ مفهوم السعادة في علم النفس؛ فهو شعور بالسرور والرضا عن «lia‏ أي أنه شعور 
بتکرر نتيجة المشاعر والانفعالات السَارّة؛ لذلك یمکننا القول: إن السعادة في ale‏ النفس تُحدد حسب: 
طبيعة الفرد» وطرق تعامله مع الظروف التي تحیط به» ومواقف حیاته اليومية التي Sa‏ بها. 


وتنقسم السعادة حسب مفهوم ale‏ النفس إلى: 
یعیشها الشخص لفترة قصيرة» ثم یعود لحالته الاعتيادية. 

* سعادة طويلة المدی: وهي السعادة التي تدوم لفترة طويلة» وتجعل الشخص يشعر 
بالإيجابية» والرضا؛ Las‏ ينعكس على جميع نواحي الحياة: الصحية و النفسیة» y‏ الجسدیة» و العائلیة» 
والاجتماعية. كما ii‏ الحجر الأساس لتحقيق الأهداف JS‏ سهولة ويُسر. 


* سعادة قصيرة المدی: وهي السعادة التي ترتبط بمصادر خارجية أو أحداث عابرة 


5 صديقي القارئ» إن السعادة طويلة المدی» هي وجهتنا النهائية في هذا الکتاب.. لکن! 


قبل الانطلاق في الرحلةء دعنا نتأكد من قائمة الممنوعات على متن الرحلة المتجهة نحو 
السعادة! 


قائمة Cle gt‏ رحلة السعادة 


: الشروط‎ Vai 

- پرجی من المسافرین على متن خطوط رحلة السعادة التخلص من جمیع الشروط قبل 

* سأكون سعیذا» لو حصلت على المال. 

* سأكون سعيداء لو حصلت على الوظيفة, 

- فالسعادة ليست مشروعا مؤجلا.. حين آنجح.. حين أتزوج.. السعادة تکمن في الاستمتاع 
أثناء الطریق في تحقیق الأهداف. 
رحلة السعادة» حيث حاولت التسلل بمختلف الطرق حاملة معي مجموعة الشروط وفي OS‏ مرة 
كنت آفشل في تحقیق السعادة! 

- لقد تحصّلت على القائمة الأساسية: الشهادة العمل» الزواج» الأمومة.. وکذلك امتلکت کل 
تأشیرات الدخول لوجهة السعادة حسب نظرة المجتمع! ولکن في کل مرة أعود خائبة؛ بسبب تمسكي 


بشروطي: 


e 


۰ سأكون سعیدة» عندما تتحسّن صحتي, 
ء سأكون سعیدة» عندما يستقرٌ وضع البلد.... الخ. 


- والیوم- صديقي القاری- أؤكد لك لولا قرار اکتساب مهارة التخلّي عن الشروط لما 
ستمتعت بالسعادة في حياتي. 

- اسأل نفسك» کم هدفًا حققت في حياتك» واکتشفت بعدها أن Sa)‏ السعادة فيه ليست كما 
تصورتها 


في خیالك؟ فهل [atin‏ عن شروطك؟ af‏ ستكتفي بتأجیل السعادة؟! 


ثانيًا: المثاليّة: 

- عزيزي المسافر لا يمكنك اصطحاب المثالية على متن الخطوط المتوجّهة إلى السعادة؛ 
لأنها تعتبر من معوّقات الرحلة. 

- تؤكد خبيرة ale‏ النفس الألمانية (إلونا بورغل) أن الانسان يمكنه 5A‏ على السعادة 
موضحة: إن بعض الميول مثل: الميول إلى المثالية» والكمال Bale‏ ما تقف عائقًا أمام الشعور 
بالسعادة؛ GY‏ المثالية تجعلنا لا نكتفي حتى بالأداء الجیّد» بل وتجرّنا إلى عدم تقدير الإنجازات 
الصغيرة التي لا Y‏ من أن تجعلنا فخورين بأنفسنا. 

وتضيف (بورغل): اننا عادة ما نقلل من إمكانياتناء بالرغم من أن Ge ISI‏ انجازاتِ Y‏ 
حصر لها منذ الطفولة! 

- لو كان باستطاعتنا العودة بالزمن» y‏ أول محاولاتنا للمَشي.. إنها لم تكن مثالية 
بالتأكيد. 

ماذا لو أننا رفضنا أن نخطو الخطوة الأولى؟! هل كنا سنعرف المشي كما نعرفه الآن؟! 


- لكن» من حسن حظنا.. أنّ الطفل بفطرته لا يسعى إلى المثالية؛ إنما هي sale‏ مكتسبة 
بمرور الزمن.. y‏ عادة مكتسبة يمكن الاستعاضة عنها بعادة إيجابية جديدة تخدم رحلتنا. 


- قف لحظة واسأل نفسك: كم مشروعًا IR go‏ لديك.. بانتظار الظروف المثالية؟ 

ابدأ من الأسبوع القادم. ابدأ من الشهر القادم. ابدأ من السنة القادمة. 

أنت تملك اللحظةء فهل ستستثمرها معنا في الرحلة؟ أم أنك ما زلت بانتظار الظروف 
المثالية؟! 

تمرين: 

- قم بعمل قائمة تضع US‏ مشاريعك» التي في بند انتظار الظروف المثالية» ثم اکتب أمام كل 


دورة تدريبية.. تقد خطوة نحو الهدف» وراقب مشاعرك بعدها. 


ثالمًا : التبریر : 


- عزيزي المسافر» تخل عن التبرير قبل الصعود على متن الرحلة؛ فالسعادة لا تحتاج إلى 
مبرر! 

- قد یتساءل البعض: كيف أكون سعيداء وهنالك Call‏ یعانون من الفقز؟ أو كيف أكون 
سعيداء والعالم ya ad‏ لجائحة كورونا؟! 

- كثير من الناس يجدون الراحة في المبرّرات؛ فهي ثبقیهم ضمن منطقة الراحة» وضمن 
فكرة أن السعادة تحتاج إلى مبررات. 


- هل تساءلت lag‏ إن كان حزنك سيقدم دعمّاء ويحدث تغييرًا نحو الأفضل في الكرة 
الأرضية؟! أكيد.. لا! إداء لماذا الإأصرار على التبرير؟! 


cha -‏ للدعم والمساندة» ومشاعرك النبيلة.. يجب أن يكون IS‏ هذا حافرًا لك؛ OY‏ الإنسان 
السعيد أكثر انجاژا» وأكثر نفعًا للبشرية» من خلال: ذهنه الصافي» وفكره الواضح.. يمكنه القيام 
بمشاریع» وحملات dsc gh‏ وتقديم المساعدة.. حتى ولو على نطاق دائرته الصغيرة. 


تمرين: 


- اعمل Y gas‏ لمدة pid cg gal‏ فيه مشاعرك» وإنجازاتك خلال نهاية كل يوم.. ويشتمل 
على: (اليوم /المشاعر السائدة / نسبة الإنجاز). 


- برأيك؛ متى ستكون أكثر نفعًا لنفسك وللبشرية؟ بمشاعر منخفضة al‏ بالمشاعر الإيجابية؟ 
برايك؛ منى ن وللبسریه: بمساعر م بالمساعر الإ يجابي 


- الآن» وبعد أن WS‏ عن معوّقات السعادة الرئيسية ile gine)‏ الرحلة).. قد يتبادر إلى 
ذهنك: وهل یمکننا الآن الوضول إلى السعادة؟ 


- اربط الحزام؛ فسوف تنطلق الرحلة.. ولکن» دغني a‏ لك مسار الرحلة؛ فنحن 
Shek‏ للتوقف في أكثر من محطة أثناء رحلتنا؛ للتزؤد بالوقود.. وقود رحلتنا هو البهجة! 


(لكي نكون سعداء يجب أن نعرف ماهية البهجة)! 


مفهوم البهجة: 

ta‏ أو ضوء يغمر قلبك» أو استجابة عاطفية لملاحظة أو ذکری معينة.. ويمكن 
الحصول ule‏ من خلال أنشطة؛ وعادات صادرة عن خیاراتنا الشخصية.. فاذا كانت السعادة هي 
وجهتناء فالبهجة هي السلوك الذي يودي لتلك الوجهة. 


۰ محطة للتزوّد بالبهجة 
محطة رقم ۱.. الامتنان 


- هو کنژ من کنوز البهجة» وهو سر من آسرار الحياة الطيبة. 


- فلنتفق على خلع نظارة الأبيض والأسودء shall oily‏ بعیوننا الصادقة» ملونة بأجمل 
الألوان. 
ولننقل حياتنا من التعقيد إلى البساطةء ومن الانشغال بالحزن على المفقود» ومقارنة أنفسنا 


بالآخرين.. إلى التركيز على e‏ وشكر الله المُنعم الوهاب - سبحانه وتعالی- عليها؛ فأغلبنا اعتاد 
على النعم؛ فنّسِيَ شكرهاء واستشعارها في حياته. 


- امض بعض الوقت في تأمّل بعض الأشياء الصغيرة التي تترك تأثيرًا جيّدَا في حياتناء 
مثل: حاسّة النظر التي تقرأ بها.. نعمة المأوى.. الهواء النقی» أو حتى كوب الماء الذي تشربه. 


ثم تسأل نفسك محاو لا الإجابة بصراحة: ماذا لو لم يكن لدينا هذه الأشياء؟! 

- كلما مارست الامتنان» كان أسهل عليك رؤية الأشياء المْبْهجة الصغيرة. 

رین: 

- اکتب في نهاية كل یوم عشرة آشیاء أنت ممتنْ لها في: عملك عانلتك أصدقانك.... إلخ. 


إلى أن یصبح الامتنان لابسط الأشياء في محيطك.. Bole‏ 


rl 


قال رسول الّه- صلی الله عليه وسلم-:"عجبًا لأمر المؤمن» إن آمره كله له خیر» ولیس 
ذلك" لاحد الا all‏ ان آصابته مر اع e‏ فکان Pa‏ له وان آصابته كر ol‏ صبرء فکان 


خيرًا له" 


محطة رقم ۲.. عش اللحظة! 


- یضیع آغلب الناس في تركيبة الخوف من المستقبل» أو الندم de‏ الماضی! 

- احصر تركيزك في الانتفاع بوقتك الحاضرء فبدل أن تکون جالسًا في مکان ماء وبالك في 
مکان آخر.. ركز على الاستفادة القصوی من حاضرك. 

- هل Ea‏ أن JS‏ في مذاق کل مكوّن من مکونات طبقك؟ أم كنت تفکر في انهاء 
الطبق بسر de‏ للخروج مع أصدقائك؟! - هل استمتعت بضحكة أطفالك الیوم؟ أم أنك كنت تفکر 
بهموم الغد؟! هل استمتعت بدفء البیت بعد یوم عمل «GLE‏ وطویل؟! أم كنت تفکر بتحدّیات العمل؟ 

- هذه كلها مور بسيطة Y‏ تحتاج إلى Lio aga‏ فقط OS‏ یوم cling‏ منا الترکیز على اللحظة 
الراهنة لتغمرنا البهجة! 

مرین: 

- لمدة ثلاثة أيام» حاول أن تصطاد أفكارك» عندما تجد نفسك غارقا في الخوف من 


اللحظة قد تغیر يومك. اليوم قد بُغيّر حياتك. حياتك قد تغیر العالم! 


(أحمد الشقيري) 


محطة رقم y‏ حمل مسؤولية نفسك 


- لا يوجد dal‏ منا تربَّى بطريقة مثالية بنسبة مئة بالمئة.. لكن» هناك من فرّر أن يُعفي 
الوالديّن والمُقرّبين من ca lll‏ ويتحمّل مسؤولية نفسه» وهناك من فضّل أن يبقي مُحيطه في دائرة 
اللوم! 

- الأهل بصورة عامة؛ لهم دور الرعايةء والتوجيه أثناء فترة الطفولة.. ثری ماذا قدّمت 
لنفسك بعد ذلك؟! 


مواهبه وقدراته لصنع co pala‏ ويستمد الفخر من إنجازاته؛ مما یعزز ثقته بنفسه. 

nf 

- اعمل قائمة بنقاط القوة في شخصيتكك» وقائمة آخری بما قد تظنّه نقاط الضعف.. ثم 536 
نقاط القوة» و استبدل تسمية نقاط العف ب"نقاط قابلة للتطویر "۰ واعمل على ذلك. 


Spall‏ الوحيدة التي تجمع بين الناجحين في العام.. تكمُنْ في قدرقم على UE‏ المسؤولية. 


(مايكل كوردا) 


محطة رقم .. اخوار الداخليٌ! 


- الحوار الداخلی» هي طريقة خطابك مع نفسك» سواء أكانت إيجابية» al‏ سلبية.. هي 
کالمسرحية.. لکن» أنت من يلعب فیها دور المخرج. والمنتج والبطل» وکاتب السیناریو! 

- الفكرة هي التي تولد الشعور وبالتالي تنعکس على السلوك؛ والنتيجة أنك تعتاد على هذا 
السلوك» فتصبح مُبرمچا عليه (أنا + سلوك). 


- تخل عن فكرة أن المشاعر مرتبطة بالاشخاص والظروف المحيطة.. نحن الوحیدون 
المسوولون عن المشاعر التي نملکها؛ فلا أحد یملك الصلاحية لجعلك تشعر بمشاعر معينة ما لم 


- ما Guat‏ به من مشاعر سلبية بداخلك» لیس بسبب جفاء قریب» أو قلة تقدیر.. فما يحدث 
نذا هن سیب حك انف gan ya sd dla da ol‏ مشاعرك 
y‏ تتصبط انفعالاتك. 


* عقدة الکمال: اما أن أحوز على إعجاب الجمیع. أو آشعر بالذونيّةء وقلة تقدیر الذات! 


* تضخیم الأمور: قد تکون الفتاة جميلة» وناجحة في دراستها وعملها» ولکنها غير متزوجة؛ 
فترکز على الجزء المفقود Yas‏ من الاستمتاع بالموجودء والمُتاح! 


- هل تريد أن تمضي حياتك بهذه المشاعر السلبیة؟ أكيد "لا". 
- الأفكار السلبية تولّد مشاعر Ayla‏ سيطز على أفكارك بالإدراك الواعي. 


- عقولنا لا تعرف clo gia‏ إن لم نضع نحن هذه الحدود؛ لذلك يمكننا أن نفكر بالطريقة التي 
نريدها. 


مرین: 


- أيّة فكرة تستهلك طاقتك, اترکها Cate y‏ منابعها.. فلان لم يكرمني /عاديّ ليست نهاية 
العالم. 


Wo‏ نفسك وحن علیها ولا تكن جالب الحموم إليها 


فان مس الزمان Zar‏ لا تكن أنت والزمانُ علیها 


(جبران خلیل جبران) 


محطة رقم ۵.. غذ عقلك! 


- متی كانت آخر مرة آطعمت فیها عقلك؟! 
)19 كانت المعدة تحتاج إلى الطعام والشراب. فان العقل یحتاج إلى القراءة. 


goa -‏ عقلك بمواد تحفيزية مُلهمة؛ حیث )5 للقراءة والاستماع تأثيرًا إيجابيًا كبيرًا في توسیع 
أفكارك» LS‏ تساعدك على التطوّرء والتحسن في أي مجال. 


- كما أن للقراءة القدرة التامّة على تخفیف التوتر» والاجهاد؛ فعند لجوئك إليها تستخدم 
الخیال الذي يُعَدُ وسيلة لتدریب العقل, 


مرین: 
- اختز GUS‏ بشبع هواياتك. 


خصّصن és) all y‏ كما تخصّص UB y‏ لوجبات الطعام» ولا تتعامل مع الكتاب على أنه 


یقول لك الرشدون: 131 ما ينفعك» 


(عباس محمود العقاد) 


محطة رقم .. استمغ حکمة جسدك! 


- في زمن G56‏ فيه الأنظمة الغذائية بمختلف مُسمياتهاء هل فکرت gh‏ تستمع لحكمة 
جسدك؟ ! 
حيث إنه من المعروف أن الجسد يعطي إشاراتٍ حول الحالة النفسية» والمزاجية للشخص. 


- إن هذه التغييرات الغذائيةء يمكن أن تُحدث تغييرات في الدماغ.. ومن الناحية 
الفسيولوجية» هذا يؤدي إلى سلوك مختلف بين الأفراد. 


- هناك أطعمة من الممكن أن تُشعرك بالسعادة A y‏ وأخرى تُشعرك بالخمول وتوثر 
على المزاج. وليس بالضرورة أن يكون النظام المناسب لغيرك مناسبًا لك؛ حيث إن كل شخص 
يختلف- في احتياجاته- عمّن حوله. 

مرین: 

- عندما bai‏ بمشاعر منخفضة بدون سبب. دون في دفتر خاص آخرّ وجبة طعام تناولتها. 

- بعد ثلاثة آشهر سیکون لديك تصور كاملٌ عن الحالة؛ وعندها ستحدّد آنواع الطعام التي 
يجب أن تتجدَّبّهاء أو حتّى lis‏ منها.. كما يمكنك اللجوء إلى فحص حساسية الطعام SUAS‏ آخر. 


الصحة هی الثروة الحقيقية, 


ولیس قطعة من الذهب. أوالفضة. 


(المهاتما غاندي) 


محطة رقم ۷.. سحرالابتسامة! 


- هل تعلم -صديقي القاری- أن العضلات التي یستخدمها الانسان عند الابتسامة؛ تؤدّي إلى 
استر خاء المخ.. الذي بدوره يعمل على استر خاء الچسم؟! 

- تکرار الابتسامة يُكسب الانسان صحة واستقرارّا نفسیّا. كما أن الابتسامة هي أحد لغات 
الجسد العديدة؛ فهي تحاكي القلوب» ورغم بساطتها وسهولتها.. فانها تقوي آواصر الود والمحبة بين 
آفراد المجتمع. 

وفوق JS‏ هذا» فهي صدقة كمال قال رسول الله - صلى الله عليه Us" ales y‏ في وجه 
أخيك صدقة". 

- الابتسامة مطلب اجتماعي؛ فهي تقضي على الشعور بالوحدة. وهذا ما لاحظته شخصيًا 
عندما عشت في كاليفورنياء فالناس يبتسمون بدون مناسبة» وكأنهم يبعثون برسالة حب» عن طريق 
لغة رقيقة تُدخل الفرح إلى القلوب. 

- للابتسامة Y ¿a‏ یعلمه yá Y‏ سوف یجرّب» ویجعل LY‏ نمط حیاته, 

مرین: 


- قابل مدیر «El‏ أو موظفيك» أو حتی عائلتك بالابتسامةه aly) Lay;‏ والمحبّة. وزیادة 


النشاط في يومك» حتی وان لم یبادلوك الابتسامة» ثم کرّز‌ها في کل مرة تراهم فيهاء وهذا ما یطلق 
علیه: "القيادة في الابتسامة"؛ حيث )5 تکرار الابتسامة تجعل الشخص المقابل يتأثرء ويبدأ 
بالابتسامة. 


الابتسامة تذیب Al!‏ وتدشر الارتياح» وتداوي الجراح؛ 


[ES]‏ مفتاح العلاقات الانسانية الصافية. 


(فولتیر) 


محطة رقم ۸.. plas‏ الضحك! 


- هل تضحك» أم تصطنع الضحك؟! 
- راقب نفسك في المرة القادمة عندما تضحك» هل ترتفع بطنك وتظهر OS‏ آسنانك؟! 


مبارك» فهذا هو الضحك الذي ينصح به لجعله عادة يومية؛ لما له من فوائد في تخفیف 
الضغوطات؛ نتيجة رفع هرمونات السعادة وتقلیل هرمونات التوتر في الجسم! 


- ویعتبر الضحك أحد آهم آسباب الاسترخاء. والاستقرار الجسدئ والنفسی. حيث ان 
هرمونات السعادة التي ثطلق في الجسم بعد نوبة ضحك» هي نفسها التي تُطلق في جسم العدّائين بعد 
إنهائهم لجولة ركض في الملعب. والتي يصفونها بشحنات نفسية عظيمة. 


0 ۹ ۰ 1 “al ۰ 
گرین:‎ 


Gates -‏ وقتًا لمتابعة مسلسل أو برنامج كوميدئ» بدلا من متابعة الأخبارء تلك التي 
تصيبك بالتوتر» و القلق, 


- كما یمکنك ممارسة تمارين الضحك. مع الأهل والأصدقاء قائلا: فلنضحك.. فالضحك 


اضحك كلما استطعت؛ فهذا 2192 as)‏ 


(بایرون) 


محطة رقم ..٩‏ طوّر جس الفكاهة! 


- تساعدك هذه المهارة على التفاعل مع الاخرین؛ وتودي الى تحسین صحتك النفسية. 


- ليس بالضرورة أن تکون فكاهيًا لتتقن هذه المهارة» ولا أن تکون الشخص الذي يلقي 
النکات طوال الوقت. 


- هناك فرق بين أن تکون a‏ وبين أن یکون لديك Gos‏ الفكاهة.. أن تکون هزليًاء Jagd‏ 
يعني أن Ga‏ النكتة في وقتها الصحیح. Gos Ul‏ الدعابة» فيعني أن نترك الأشياء تمضي في 


pa a ada‏ لذلك ب ك 
تطويرها. 


nf 
! الکبیر‎ cay) تتحكم فیها: کالعمر» آو‎ y (a الدعابة على الأشياء‎ a أن‎ des ۱ 
الدعابة علیهاء بدل أن تستاء منها.‎ call 


- شاهذ آفلاما تحتوي على الدعابة» ولا تنس أن تحیط نفسك بالفکاهیین؛ لتتعلم إتقان هذه 
المهارة. 


ضعوا ys‏ الأمور 3 خسبانکم ولكن دون أن تفقدوا أبدًا > 
الفكاهة؛ فالحياة ليس فیها أمرٌ ll‏ الجديّة. 


(هنري میلر) 


محطة رقم ۱۰.. ELSE‏ البکاء! 


- البکاء یُعتبر ضعقًا في العادات الاجتماعية المتوارثة ولکنه في الحقيقة نعمة من نعم الله 
علینا؛ SS‏ شيء خلق لسبب وحكمة»ء سواءً علمناهاء al‏ جهلناها.. ولا تصدق Fa)‏ من یحاول إقناعك 
بأن البکاء قد خلق للنساء فقط فرسول الله - صلی الله عليه وسلم- كان يبكي من خشية call‏ وبكى 
على ولده ابراهیم یوم مات بين يديه وهو صغيرء كما بکی الکثیر من الصحابة- رضي الله عنهم-. 

- وقد ثبت أن الدموع التي ثفرز عند التعرّض لموقفب ماء تؤثر على الجهاز العصبيَ؛ حیث 
تحتوي على Aus‏ عالية من هرمونات التوثر.. ولذلك فهي تختلف عن التركيبة الكيميائية للدموع 

- ولهذا السبب. فان البکاء يخفف من الضغط العصبي ویعتبر علاجًاء ووقاية» لکثیر من 
الأمراض النفسية فهو بمثابة إخراج لجمیع الشحنات السلبية من الجسم. 

تمرين: 
السموم الكيميائية التي يفرزها الجسم أثناء التعرّض للضغط النفسی. 

- أنصحك بممارسة الاستغفار أثناء جلسة البكاء؛ فهي بمثابة إعادة شحن للروح» بعد تفريغ 
الطاقات السلبيةء فالاستغفار جالب للرزق» ومبيد ce‏ ومعه يأتي الفرج» ألا ترى النبي صلى الله 
عليه وسلم حين قال: Ga"‏ لَزْمَ الاستغفاز جعل الله له من IS‏ فرجّاء ومن OS‏ ضيق La Ae‏ 
ورزقه مِنْ حيث لا يحتسب". السنن الكبرى 10290 والطبراني في الأوسط6/240 
AA‏ 


البکاء لیس دلیل ضعف» 


بل يعني أنك كنت قوي فوق طاقتك لفترة طویلة! 


(إعانويل کانت) 


ES عملك. أو اعمل ما‎ Gol ..۱۱ رقم‎ dee 


- لثروة النفسية dal‏ من الثروة AM‏ 
chs -‏ لعملك سیجعلك تستیقظ OS‏ یوم بنشاط؛ لتعیش فرصة جديدة ولتستمتع بحيانك. 
والعکس صحیح أيضًاء فهناك من یستیقظ کل بوم» وهو یفکر بالاستقالة! 


تخل عن الأفكار السلبية» وانفض اليأس عن كاهلك» وانظر ليومك بثقة في توفیق الله» Fi‏ 
التوفيق يطرق باب روحك. 


السبيل الوحيد لنجاحكم في عملكم هو شغفكم به 


إن لم تجدوه بعد فواصلوا البحث. ولا تستسلموا! 


مؤسس شركة "آبل" ..(ستيف جوبز) 


تمرين: 


- صديقي القارئ» أؤكد لك أنه لا يزال هناك أمل لتشعر بالبهجة إن لم تشعر بالسعادة في 
مكان ‚lee‏ 


- فمتلا» إذا كنت تعمل في مطعم لفترة مؤقتة» فإنه Y‏ يزال بإمكانك أن تستمتع بالعمل 
الجماعي» أو التعامل مع الزبائن. 


يُضِيّع معظم الناس الفرص؛ 


LS Y‏ ترتدي )5( العمال, وتبدو کالعمل! 


( توماس ادیسون ) 


محطة رقم ؟ . تجنّب التسویف! 


- 588 وقتك؛ لأنه ثمين! 


- کم مرة يكون chal‏ جدول ¿e‏ بالمهامٌ» وينتهي اليوم» وتؤجل الجدول ليوم «gl‏ بدون أن 


يكون لديك Cas‏ 98 805 

- "لا JE‏ عمل اليوم إلى الغد"؛ GY‏ للغد عمل آخر.. والیوم هو الغد الذي وعدت نفسك 
آمس به! 

- الوقوع في فخ التسویف سهل.. لذلك؛ Call)‏ مشاعرك في کل مرة یکون لديك فیها تراکم 
آمور مؤجلة» وقارنها مع مشاعرك عندما تنجز کل شيء بوقته ( قبل أن يتحول إلى طاری 
ومستعجل). 

وأنت عندما تنجز عملا ما ستجد نفسك مشرقة بالأمل» ویملوك الرضا.. وستکون مستعذا 
لانجاز المزید» والمزید من ¿all‏ 

- إن لتقدیر الوقت» وتنظیمه أثرٌ كبيرٌ على حياة الانسان؛ حيث ان هناك دورًا في تخفیف 
الشعور بالقلق بالضغط النفسي.. عندما نقوم بالأمور المهمة قبل أن تکون مستعجلة! 


التسویف هو ذلك الشيء zu‏ 


الذي يجعلك كما كنت بالأمس! 


(دون ماركيز) 


مرین: 


abi -‏ وقتك من خلال عمل جدول: یومي» وأسبوعي» وشهري للمهام. aids‏ المهام حسب 
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الأهمية. 


التسویف هو 3¿ اللّحاق بالأمس! 


(دان ماركيز) 


(ISI -‏ شخص Lin‏ قائمة أهداف طويلة المدی» ولکن» هل فکرت بقائمة أهداف y‏ اقعية قصيرة 
المدی؟ حيث یمکن تحقیقها؛ کونها سهلة ومنطقية.. ونحن بذلك نبعد آنفسنا عن الاحباط ونعطي 
مساحة للاحتفال» والابتهاج باستمرار. 

- كما يمكنك تقسیم الأهداف الكبيرة الى آهداف أصغر. 

- مثال: فلنفترض أن هدفك خسارة (۲۰) كيلو من وزنك aid «218M‏ الهدف الكبير إلى 
أهداف صغيرة.. كخسارة 2 كيلوجرام US‏ عشرة أيام. 

- الأهداف Set‏ مصدر أمل لأصحابهاء كما أنها ded‏ من أهم طرق تحفيز النفس» من حيث 
القيمة والمعنى الذي تضيفه لحياتنا. 

مرین: 


الإنسان كائنٌ يبحث عن الأهداف. ولا یصبح BLS‏ معنی 


إلا حين يجاهد ويثابر؛ من أجل بلوغ أهدافه. 


(أرسطو) 


محطة رقم ٤‏ ۱.. احذر الفوضی! 


- كثيرًا ما ینتابنا شعور بالراحة عند زيارة بيوت» أو آماکن معینة» ونشعر برغبة للبقاء 
فیها.. وعلی العكس» هناك بیوت وأماكن ینتابنا شعورٌ سلبيٌ عند دخولها» وعند عودتنا منها نکون 
مر هقین» حتی دون بذل أي مجهود يُذكر! 

- السبب فیما سبق هو طاقة المکان» حيث إن الطاقة في المکان المحبب» هي طاقة إيجابية.. 
وهکذا يجب أن تکون طاقة بیوتنا؛ لتساعد في تحسین الحالة النفسية» والمزاجية» وزيادة النشاط 
الجسدي. 


- وبالرغم من أن ale‏ طاقة المكان مأخودٌ من الحضارات الصينية القديمة» إلا أن الإسلام 
كذلك يحث على النظافة.. حيث نهى رسول الله محمد - صلى الله عليه وسلم- عن الأكل من إناء بات 
مكشوفاء أو إناء مكسورء فعن أبي سعيد الخدري» أنه قال: نهى رسول الله - صلى الله عليه وسلم- 
عن الشرب من ثلمة القدح» وأن ينفخ في الشراب" رواه أحمد» وأبو داود» وقال الأرناؤوط : حديث 
حسن. 

مرین: 

She -‏ يوقا للتخلص من col‏ اغراض؛ gh‏ ملابس لم تستخدمها في الستة الاخیرت؛ وریما 
التبرّع بها لجهة خيرية. 


طهروا بیوتکم من نشج العنكبوت؛ 


نْ ترکه في البیت.. فذلك یورث الفقر! 
فان ترکه في البیت.. فذلك یورث الفقر 


CARO 


محطة رقم ۱۵.. مارس التأمّل 


- التأمل هو إفراغ العقل من الافکار» ویعتبر ریاضة للعقل! 


- هذاء وقد آثبت العلم فوائده الكثيرة على الجانبین: الصحی. والنفسی.. كما يساعد في: زيادة 
الترکیز» وزيادة جؤدة النوم» والتخفیف من القلق والتوتر. 

- وتمارین التأمل تقوم على ترکیز العقل على فكرة معينة.. کمراقبة التنفس» أو آفعال الجسد 
ونشاطاته, 

- وعلی الرغم من أن التأمل لن یخلصك من مشاکل الحیاة» لکنه يساعدك على التعامل معها 
بأسلوب (ls‏ وايجابي. 

گرین: 

- يمكنك أن تخصّص ولو عشر دقائق يوميًاء تتواجد فیها في الطبيعةء أو مکان مریح 


وترکز فیها على التنفس» أو صوت الهواء» والاشجار.. LS‏ يمكنك الاستعانة بتطبیقات خاصة 
تساعدك على ممارسة التأمّل. 


حظات من الخلوة والتأمّل تحقق لي: احدوی والتوازن 
والترکیز. وتدفع في نفسي قوة هانلة لمواصلة الطریق. 


(hel) (برتراند‎ 


محطة رقم ۱۰.. القناعة 


- القناعة هي امتلاء القلب بالرّضاء al y‏ عن الشکوی. 


- وفي القناعة حياة طيبة؛ لأنها تُطهر القلب من الأمراض التي تصيبه؛ بسبب التنافس على 


اسال نفسك.. أنت متأخرٌ مقارنة ty‏ 


- فالمقارنة يجب أن تكون بمَن هو دونك لترضىء وبمن هو فوقك لتسعى! 

- لا يوجد في الدنيا أحڏ لا يجد من يفوقه في شيء ولا مَن هو Cl‏ منه في شيء. 

فان كنت «ie‏ فهناك من هو أغنى منك وإن كنت مريضًاء فهناك من هو أشد مرضا منك. 
- وكما نرفع رأسنا لنرى من هو أعلى مناء فيجب أيضًا أن نخفضها لثبصر من هو Jl‏ منا! 
أفضل من نفسك سابقًا. - المقارنة الحقيقية يجب أن تكون بينك أنت ca gill‏ وبينك آنت قبل 
سنتین» آو ثلاث! 

فالعقول تصغر عندما تنشغل بالاخرین» وتکبر عندما تنشغل بذاتها. 


- تفاوت الأرزاق» والمراتب بين العباد له حکمة: لإعمارالأرض» وتبادل المنافع بين الناس 
والمصالحء ولخدمة بعضهم بعضًا.. قال الله تعالی: 


GA ورفغتا بَعْضَهُمْ‎ N في الْحَيَاةٍ‎ is قَسَمْنا بَْنَهُم‎ GAS رَحْمَةَ رَبَكَ‎ ss a) 


بَعْضٍ a A‏ بَعْضًا UA‏ ورخمت رَبَكَ خَيْرٌ Lee‏ يَجْمَعُون) الزخرف:32 
ثمرين: 
مجالات حياتك (صحة / عائلة / مال). 


dal‏ حر إذا قنع, والحرٌ ds‏ إذا طمع! 


حطة رقم ۱۷.. bgt‏ (السوشیال میدیا) 


وقت مبالغ فيه قد يودي إلى نتانج عکسية مثل: الشعور بالوحدة» والعزلة! 

- توصلت الدراسات إلى أن الوقت الذي يقضيه المستخدمون لمنصّات التواصل الاجتماعي 
على مستوی العالم قد ارتفع sail‏ (9۵60)» في المتوسط على مدی السنوات السبع الأخیرة! 

- شنت أم cl‏ متابعتك لیومیّات أشخاص o yo‏ ستؤثر على برمجتك ومشاعرك؛ ستقارن 
أفضل ما لدیهم بأسوأ ما لديك» أو تحاول أن تکون مثلهم» لذلك؛ يجب أن تختار بعناية ما الذي 
تتابعه: ما التطبیقات التي تحتاجها فعلا في هاتفك؟ هل أنت فعلا بحاجة لجمیع الألعاب الموجودة؟ al‏ 


- كما يجب عليك الامتناع عن الهاتف في وقت ما قبل النوم؛ GY‏ التصفح قبل النوم سبب 
رئيسي للتوتر والقلق؛ وبالتالي التأثير السلبي على جودة النوم. 

- وينبغي فهم کلامنا على النحو الصحیحء فنحن هنا لسنا بصدد إنكار الجانب الایجابی 
(للسوشیال میدیا).. فلا ننکر آنها: قرّبت المسافات بين الاصدقاء والأقارب البعیدین جغرافيًاء 
وساهمت في توسیع داثرة العلاقات الاجتماعية» كما ساهمت في فتح آبواب رزق لکثیر من الناس؛ 
کونها وسيلة فعالة للترويج» LS‏ يمكن اعتبارها وسيلة لتشکیل رأي عام لطرح قضایا Age‏ 
والتفاعل مع الأخبار حول العالم. 


- لذلك؛ صديقي القاری» jac SY‏ نفسك» Gags Y y‏ عقلك. ولاتتبع القطیع. بل كن Lely‏ 
أنه ينبغي عليك ألا تهمل الجانب الروحي والعبادة لديك فقراءة القرآن والأدعية النبوية خير سبیل 
لهدوء النفس والارتقاء بالروح» gal y‏ وما من إنسان یحافظ على قراءة كتاب الله Y‏ وتجده یتمتع 
بالسواء النفسي» والاتزان الروحي.. فاجعل لكتاب الله نصيبًا من يومك.. 

تمرین: 

- أغلق مواقع التواصل الاجتماعي لمدة ثلاثة أيام! 


نعيش في dle‏ حيث بمتلك فيه الكثير منا 


أصدقاء على الإنترزنت» ولکننا في الواقع 


فقدنا التواصل الإنساي الحقيقيّ! 


(روبين شارما) 


محطة رقم ۱۸.. العطاء 


- قال الله تعالی: 

Lala (‏ من hel‏ وانقی )5( وَصَدَقَ بالخنتی )6( LA‏ (7) © (سورة الليل) 

- العطاء بكل أشكاله celo io‏ سواء أكان العطاء elo‏ أم معنویّا؛ ک: جبر الخواطر» أو 
مشاركة cde pill‏ والنجاح. أو حتى المشاركة بكلمة طيبة. 

- الشخص الذي يعطي من قلبه دون أن ينتظر المقابل Mio‏ قبل الآخذ؛ فلذة العطاء تفوق 
لذة الأخذ! 


- العطاء عملية تؤدّي إلى تحرير الإنسان من الضّغوطات Gill‏ والجسديّة» ناهيك عن 
التغيّرات الهرمونِيّة الدماغِيّة في عملية العطاء. 


- على سبيل المثال: أجريت دراسات عام (۲۰۰۶) على (۳۷۳) eli‏ وجدت أن سمات 
الصحة النفسية كانت أعلى عند آولنك الذين عملوا في مشاريع Age Shi‏ | مقارنة بغيرهم. 

- وكذلك وجد علماء الأعصاب دلالات علمية باستخدام الرنين المغناطيسي عام (Verd)‏ 
حيث وجدوا أن العطاء يستحتٌ cites ja‏ من الدماغ في المركز العاطفي؛ Se‏ وظيفة 
التعزيز السلوکي.. أي إعادة السلوك الذي يؤدِي للفرح والبهجة! 


مرین: 


E -‏ للذکی أنه 283« وقل yal‏ تحب آنك تحبه» وأخبز مرتدي الملایس الجميلة آنها جميلة. 


يلتصق آریج الزهرة بالید التي تقدمها. 


(Gre JE) 


محطة رقم ۱۹.. امنخ ذاتك By‏ أكثر 


- الاختلاء بالنفس بين الحین والاخر أمر مطلوب؛ حيث یراجم الشخص حساباته بكل 


- استعدٌ للخلوة الذاتية كأنك تستعد لمناسبة سعيدة.. CA‏ النفس! فالانسان المتوازن Lathe‏ ما 
یحتاج إلى آوقات ينفرد بها بذاته. 

- نحن يا صديقي القاری» عندما ننغمس في انشغالات الحياةء تغلب علينا فكرة نظرة 
المشاكل بطرق آکثر حكمة. 

مرین: 


- انفرد بنفسك لتناول فنجان قهوة» أو القیام بنزهة. 


OL Cua! Ey اد وء نعیم»‎ 3 


وما بين الاثنين تفاصیل لا del‏ یدرکها! 


)292 درویش) 


محطة رقم ۲۰.. استمتع باحماعة 


- كما تعلمنا 58 الاستمتاع بالخلوة» فنحن كذلك في حاجة ماسّة للاستمتاع بالجماعة والذي Y‏ 
غنی عنه؛ كؤن الانسان UNS‏ اجتماعیّا بطبعه. 


- بيئة الأصدقاء مهمة؛ فأنت لم تختر: أهلك» أو أولادك» أو حتی زملاءك في العمل.. لکنك 
مع ذلك تستطیع Lis)‏ أصدقائك. 


- العلاقات - صديقي القارئ- وجدت لخلق za‏ مريح.. لذلك؛ تواجد مع الأشخاص الذين 


- لذلك» فان مجرد تبادل الحدیث معهم» يساعد على تبادل» وتجديد الطاقات» وتخفيف هموم 
¿Lal‏ 


مرین: 
- تواصل مع أصدقاء الطفولة, 


من يبحث عن صديق لا عيب فيه يَبْقَ دون صدیق! 


(ES 3) 


محطة رقم ۲۱.. Lai‏ طفلك الداخلی! 


- التعلّم» الفضول» طرح الأسئلةء وحتی اللعب.. Cal gal‏ تغذي الطفل الذي بداخلناه الطفل 
الذي تبهجه أبسط الأشياء. 


- التصرّف كطفلء لا يعني التخلّي عن النضوج؛ لكنه يخفف عنك أعباء الحياة عندما ترى 
كل شيء بصورة أبسط وأجمل. 


- يمكنك كذلك تغذية طفلك الداخلین عن طريق تحفيز Gal gall‏ فاذا كنت Gas‏ الهواء 
الطلق» جرب ركوب الدراجةء أو a‏ على الجليد» وإذا كنت تحب الالعاب» فيمكنك ممارسة 
إحدى ألعاب الفيديو! 

- تناول طعام الإفطار الذي كنت تحبه عندما كنت صغيرًاء أو ربما قطعة الحلوی التي كانت 
مفضلة لديّك! 

- شاهدٍ الرسوم المتحركةء أو أحضز ألبوم صور الطفولة وشاهده» اذهب إلى الملاهي 
«Cal‏ وامرخ دون أن تفكر في نظرة الناس! 

- كما يمكنك قضاء بعض الوقت مع الأطفال؛ من خلال eg Gill‏ وعمل الخير لدور الايتام. 

راقب شعور البهجة لديهم» والاندهاش الذي يبدو عليهم لأبسط الأشياء؛ فهم يعيدونك إلى: 


آنهم قد قدموا أفضل ما لدیهم» حسب مستوی و عیهم ومعرفتهم في تلك الفترة. 


- تذكّز قصة سیدنا یوسف -علیه السلام- وکیف عفا عن إخوته؛ بعدما 8545 بالبثر وترکوه 
للمجهول. ودعا لهم بقوله: 


(قال لا تثریب ¿LE‏ الوم يَغْفِرُ الله لَكُْ وَهْوَ a5]‏ الرَاحِمِينَ (92) ) (سورة یوسف) 
تمرين: 


سر العبقرية هو أن تحمل روح الطفولة إلى الشيخوخة: 


وهذا يعني عدم فقدان الحماس أبدًا! 


(کتور هوجو) 


محطة رقم ۲۲.. مارس افوایات 


- النصيحة التي یتفق علیها الأطباء والمعالجون النفسیون للحفاظ على الصحة النفسية هي 
"ممارسه sell‏ ایات". 


- وتعریف الهواية كما جاء في قاموس (کامبردج):هي الأنشطة التي يقوم بها الانسان بهدف 
all‏ لمتعة» Y y‏ ثعتبر عملاء أو مهنة. 


- والهواية ليست کالموهبت Y y‏ پشترط الاحتراف فيهاء فکما ذکرنا سابقًا.. هدفها المتعة 
والتسلية في وقت الفراع. 

- تعتبر الهواية وسيلة لتخفیف الضغط ¢ ونعزیز الثقة بالنفس. كما یمکن من خلال ممارسة 
الهوايات اکتشاف المواهب. 


ويمكنك معرفة هواياتك من خلال معرفة اهتماماتك؛ فمثلا قد يقودك اهتمامك بالصور إلى 
هواية التصوير. 


one 


- مارمن هواية جدیدة» من خلال تحدید قائمة اهتماماتك. 


اموایات ها قوة علاجية رائعة؛ فهي تبعدك عن ضغوط 


الحياة اليومية, و تأخذك إلى الراحة والسعادة. 


(ابراهیم الفقي) 


محطة رقم ۲۳ .. a‏ قائمة خياراتك 


- رجّما لا نمتلك خیار تغيير الماضي, لکننا بالتأکید نملك خيار تغيير المستقبل؛ بالطريقة التي 
نفکر» ونتصرف بها الان. 


بینما أنت تملك خيار العمل على تحسین هذه العلاقة؛ من خلال: مناقشة الشريك» أو قراءة 
كتاب عن العلاقات الزوجية أو ربّما طلب مساعدة مستشارين في هذا المجال. 


- قد تعمل في مجال Y‏ تحبه» وتستسلم قائلًا: هذا حظّي! 


بينما لو عقدت Adel‏ وبحثت لوجدت خيارات sal‏ وليس بالضرورة أن تكون الخيارات 
أفضل Gals‏ تذكر؛ الأهم هو الثروة النفسية! 


- ما فائدة مال تجمعه للأطباء؛ بسبب الوعكات الصحية التي ستتعرض لها.. لو أجبرت 
تقك علی تخل الضغط النفسي لعمل Y‏ تطیقه! 


قال الله تعالی: 
Gal)‏ شاء مِنْكُمْ Gl‏ یتدم أو A‏ (37) ) سورة المدثر 
- تذكز؛ أنت تملك مشيئةء وخيارًا: Lal‏ أن تتقذم» Lal y‏ أن تتأخرء لا أن تبقى في مكانك. 


one 


Gis! -‏ ثلاثة آشیاء.. آنت غير راض عنها في حياتك» ثم اکتب abel‏ کل واحدة منها ثلاثة 


خیارات: لتحسینهاء أو تغييرهاء أو ترکها. 


كل حظة تطرح على الانسان موقفاء وتتطلب منه اختيارا بين 
بدائل» وهو في كل اختبار یکشف عن نوعيّة نفسه. وعن مرتبته 


ومنزلته.. دون أن يدري! 


(مصطفى محمود) 


محطة رقم ۲.. النؤم العمیق! 


- هل تعلم أن النؤم المضطرب يزيد baa‏ القلق بنسبة (06030)؟ 

- ومن المعروف أن التغيّرات في الحالة المزاجية» والسلوكية قد تکون من علامات عدم 
حصولك على نوم عمیق» فهل تحصل على نوم عمیق؟ 

- الانسان يمر بعدة مراحل آثناء الليلة الواحدة» حیث يجدد فیها طاقته» وأهم مرحلة هي 
مرحلة النوم العمیق. 

- لا تتعامل مع الساعات المخصّصة للنوم على آنها مخزون ¿Say‏ السَحب من ساعاته 
لسهرة مع آصدقای أو العمل لساعات إضافية. 

- لذلك؛ الالتزام بعدد ساعات وبوقتٍ معيّن للنوم cag: OS‏ يساعدك في تنظيم الساعة 
البیو لوجیف 

ویعزز الناحية الفكرية» والقدرة الابداعية Ghali‏ عن تحسین قدرات الجسد الرياضية. 

تمرين: 

- اصنع روتينًا خاصًا قبل النوم للاسترخاء. والأهمّ من ذلك تجتب استخدام الإلكترونيات قبل 
النوم؛ GY‏ الضوء المنبعث من هذه الأجهزة يُنشط الدماغ ويجعل a gill‏ أصعب! 


ساعة نؤم قبل مُنتصف الليل.. 


تعادل ثلاث ساعات من النؤم بعده! 


(َمََنٌ إنجليريٌ) 


محطة رقم ۵ ۲ .. التنفس العمیق 


- العلاقة بين التنفس والحالة النفسية مدهشة.. لکن» من النادر أن یتوقف الانسان للتفکیر في 
آهمية التنفس؛ فالتتفس یعتبر من الأنشطة التي یقوم بها الجسم بصورة طبيعية. 


- نحن في هذه المحطة صديقي القاری» نتحدث عن التنفس con‏ وتوازن» وثبات. 


- هذا النوع من التنفس العميق قادرٌ على تنظيم "الجهاز العصبي السمبثاوي", فيتوقف عن 
إرسال دفعات (الكورتيزول) و(الأدرينالين)» وبذلك؛ يدخل الجسم بحالة من الاسترخاء. 


- كما أن التنفس بعمق» يبعث برسائل إلى المخ؛ لإبطاء معدل ضربات القلب» وإيطاء 
الشیخو da‏ وزيادة مشاعر الهدوء والراحة. 


مرین: 


- مارس التنفس العمیق؛ (شهیق من الأنف O‏ وزفیر من الفم colon‏ ثم أعد 
658( 


لمدة خمس دقائق alu‏ وخمس دقائق قبل النوم. 


في التنفس نعمتان: نعمة الزفير» ونعمة الشهيق.. هذا يضيق» 
وذاك يبعث الحيوية, وبمذا الإبداع مُزجت Al‏ فاشكر الله 


إن حلت بك ASS‏ واشكره إن فرج عنك الكربة. 


محطة رقم ۰ ۲.. التسامح والعفو 


- عندما تختار بوغي أن تسامح» وتعفو عمَن آذاك» تعود لك قوتك.. وحینها قد ينتابك سوال: 
كيف أسامح شخصا آذاني؟! 


- التسامح Y‏ يعني أن تعیدهم إلى «Mila‏ التسامح يعني أن تساعد نفسك على التخلص من 
المشاعر المؤذية؛ كي تحيا بسلام وراحة بال» وبالتالي تتخلص من المشاعر السلبية والطاقة 
السلبية.. وتمتلی مکانها بالطافة الإيجابيّة. 


- قد تحکم على أشخاص بأنهم خذلوك» ولا تعلم أن هذا الفعل أحد تدابیر الله تعالی؛ لیفتح لك 
UL‏ جدیذا» ولكنك تركّز على الباب المغلق. 


- التسامح لیس ضعقًاء بل هو القوة بعینها؛ GY‏ القلّة من الناس هم yá‏ یقدرون Ale‏ 


Lal -‏ العفو» فهو من أعظم الصفات التي یتحلّی بها المسلم وقد وصف الله نفسه بالعفی 
وأمر عباده أن I‏ به.. قال الله تعالی: 


( خذ افو وَأَمْرْ بالغزف وآغرضن ye‏ الْجَاهِلِينَ ) الاعراف:۱۹۹ 


ولمّا نزلت على النبي " خُذ الْعَفْوَ" AY)‏ قال - صلی الله عليه وسلم- ما هذا يا جبریل؟ 
قال:إن الله أمرك أن تعفو عمن ظلمك» وتعطي من حرمك» وتصل من قطعك" (رشاد الساري 
للقسطلاني1 7/13 


مرین: 


Lame -‏ تكون 57 Ari‏ آن هدي Shuai‏ هدية المسامحة Jas‏ ال لشخص الذي تريد مسامحته 


oh‏ أساء اليك فذلك لا يستطيع فعله 1 العظماء! 


)1 محفوظ) 


محطة رقم ۲۷.. التقبّل 


- تعتبر واحدة من آهم المهارات التي يجب تطویرها للوصول إلى السعادة.. ألا وهي التقبل. 
- كما يعد التقبل أحد مفاهیم الحياة التي تقود إلى الاستقرار النفسي, 

الناس مختلفون بطبائعهم. وعلينا تقبّل فكرة هذا الاختلاف اسمح للناس أن يكونوا أنفسهم. 
تقبّل اختلاف الآراء والمعتقدات الناس لم تخلق لإرضائك! 


والتقبّل لا يعني القبول» فقد تتقبل زميلك المهمل في العمل» ولكن هذا لا يعني أنك yal‏ عن 
سلوكه؛ فالغرض من التقبّل هو خلق بيئة مريحة داخل أنفسنا. 


بالأمس كنت USS‏ فأردت أن آغیر العالي 


واليوم أنا حکیم. ولذلك؛ pole‏ نفسي! 


(جلال الدين الرومي) 


رين : 
- جرب فنّ الإنصات عند التعامل مع المختلفين عنك؛ فكسب القلوب- أحياتًا- أكثر متعة 
وبهجة من كسب المحادثات! 


إنني أخالفك في الرأي؛ لكنني deis‏ للدفاع عن حقك 


في إبدائه حتى الموت! 


(شولتير) 


محطة رقم ۲۸.. الروتین! 


- رغم أهمية الژوتین في تنظیم حیاتناه وجعلنا آکثر ترکیژا وإنجارًاء إلا أنه يمكن أن یکون 
من أكثر الأمور التي تجلب الملل للحیاة؛ من خلال تکرار الأحداث بالطريقة نفسها, 
- نحن نحتاج للتغییر بين الحین والاخر» ومن الممکن أن یکون التغییر داخل الروتین نفسه! 


- هل تشعر بعدم الارتیاح Geld!‏ طريقة اللبس المعتادة؟ أو تغییر نوع الوجبة المعتادة في 


- هل تخيفلك القرارات المفاجئة «Jia‏ أن يتصل بلك صدیق Al‏ 3¿ فتضطر لتر ed‏ 
الأريكة؟! هل يربكك التعرف على أصدقاء جدد؟هل تحن Laila‏ إلى وضعك القديم؟ 


- إذا كانت إجاباتك أغلبها "نعم" فأنت من ضحايا الروتين! 

- إن خلق هذا الجو من الرتابة والملل؛ قد يؤدي إلى الاكتئاب! 

- أنا لا أدعوك لترك الروتين» لكني أدعوك للتغيير ضمن الروتين.. فحتى طريق الذهاب 
للعمل يمكنك استبداله بطريق ثان! 

مرین: 

she -‏ الأشياء التي تشعرك بالملل وعدم الحماس.. سواء أكانت بالعمل al‏ المنزل» ثم ضع 


o 


إن تشاعت الأيام هكذا.. فذلك يعني أن الناس توقفوا 


عن إدراك الأشياء الجميلة في حياقم! 


slob)‏ كويلو) 


det‏ رقم ۹ ۲.. ELSE‏ أن تکون مختلقًا! 


- ثرىء ga‏ الذي یقود حياتك الآن؟ هل هي مقاییس فرضها المجتمع؟ al‏ معتقدات قُمت 
is,‏ بنفسك؟! هل أنت فعلا بحاجة لتغییر سيارتك؛ لأنها لم تعد تخدمك بصورة صحیحه؟ أم تشعر 
أنه يجب عليك تغبیر ها؛ لأن زملاءك أو أصدقاءك قاموا بذلك؟! 

هل آنت حقًا بحاجة للانتقال إلى منزل أكبر؟ al‏ تشعر أن ذلك يخدم صورتك الاجتماعیة؟! 

هل قررت دراسة اختصاص معین؛ لأنك شغوف al fay‏ لأنه الأكثر تقديرّاء واحترامّا من 
المجتمع؟ 

- قف لحظة بين الحین والاخر» واسأل نفسك لماذا؟ yal y‏ ربما تکون تائهًا في تغذية "الأنا" 
المزیفة! تلك "الأنا" التي تعطيك المتعة الموقتة» مصدرها يستأثر باعجاب الناس» ستجعلك تدور في 
دائرة مغلقة من المشاعر السلبية» والحاجة لارضاء الناس تفقدك هويتك» وثعيقك عن e‏ حياتك 
الحقيقية! 

تمرين: 

- عندما تشعر أنك لا تستطيع عيّش البهجة Y)‏ عند تحقيق أمر معيّنء اسأل نفسك: 


لماذا آریده؟ ولمن؟ 


الملايين 13% التفاحة «bis‏ ولکن "نیوتن" فقط 


هو من تساءل عن السبب! 


(برنارد باروش) 


محطة رقم ۳۰.. لا تكفٌ عن تطویر ذاتك 


هي المحطة الذهبية في «lia‏ هي المفتاح لاکتشاف حلول.. ونوافذ جديدة مشرقة لحياة أكثر سهولة 


o و‎ 


ويسر . 


- إذا كنت تقوم بالأعمال نفسهاء وبطريقة التفكير نفسها كل يوم» فستحصل على النتائج 
si‏ 


- إذا لم ترضك النتائج» ابحث» طوّرء عدّل.. ابحث» ولکن Y‏ تشتك. Y ¿Qe Y‏ تقل: فات 
العمر ! 


dais‏ ره تور الاک 

والمثل الانجليزي يقول: make the rest of your life the best of your life)‏ ( 
[ اجعل الباقي من حياتك هو آفضل ما في حياتك ]. 

رین: 


- آقترح أن تختار یومیّا ثلاث محطات مختلفة من !۳۰ محطة التي ذکرت مسبقا في هذا 
الکتاب» تم تقوم بتطبيقها. 


يقول الإمام علي - کرم الله وجهه -: 


دواۇك فيك ales‏ * 0 وَدَاْكَ منك Lag‏ تشر 
ORT) He 2 of abl‏ انطْوی ES Aw‏ 
نت الکاب ای ٠ gl‏ بأحؤفه pa pai‏ 


ما حاجَةٌ لَكَ من خارج ** 0٠‏ وفكرك فيك وما تصدز 


- النهاية — 
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ake 0‏ للتزود بالبهجة 
محطة رقم 1 الامتنان 
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محطة رقم 3 تحمل مسوولية نفسك 


محطة رقم 4 الحوار الداخلي 


محطة رقم 5 غذ lie‏ 
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محطة رقم 6 استمع لحكمة جسدك 
محطة رقم 7 سحر الابتسامة 

محطة رقم 8 تعلم الضحك 

محطة رقم 9 طور حس الابتسامة 
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محطة رقم 15 مارس التأمل 

محطة رقم 16 القناعة 
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محطة رقم 19 امنح ذاتك وقنًا أكثر 
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محل رک ور مان الات 
محطة رقم 23 وسع قائمة خياراتك 
A A‏ 

محطة رقم 25 التتفس العمیق 

محطة رقم 26 التسامح والعفو 

محطة رقم 27 التقبل 
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